Podstawowe Przekonania

Kazdy z nas patrzy na Swiat inaczej. Dwie osoby moze spotkac ta sama rzecz,
lecz mogg one miec zupetnie rézne jej interpretacje. Podstawowe przekonania
to gteboko zakorzenione w nas twierdzenia ktére wptywajg na to, jak
interpretujemy nasze doswiadczenia.

Podstawowe przekonania sg troche jak okulary. Kazdy z nas ma inne szkta,
przez co postrzega rzeczy w inny sposob.

Sytuacja Podstawowe Przekonanie

Mysl: “Dlaczego niby
Nie jestem
nic wart/warta,

miataby sie zgodzi¢?"

» Zachowanie: Nie

Zaproszenie osoby
na kawe.

Nie jestem
nic wart/warta,

Poznajesz nowg osobe ‘
i myslisz, zeby zaprosic
ja na kawe.

Mysl: “Moze by¢ fajnie.”
* Zachowanie: Zaproszenie
osoby na kawe.

Mam swoja
wartosé.

Wiele ludzi utrzymuje negatywne podstawowe przekonania, ktére powodujg
przykre konsekwencje. Aby zaczg¢ zmienia¢ swoje negatywne podstawowe
przekonania, musisz najpierw je poznac. Oto kilka najczestszych przyktadéw:

Nie da sie mnie kochac Jestem gtupi / glupia Jestem nudny / nudna
Nie jestem wystarczajgco , Jestem bezwartosciowy /
dobry/dobra /2 DY § ozl bezwartoSciowa
Jestem zi3 osoba Jestem nienormalny / Nie zastuguje na .dobre
nienormalna rzeczy w zyciu

Jak brzmi jedno z twoich negatywnych podstawowych przekonan?

List three pieces of evidence contrary to your negative core belief.

1.

2.

3.
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